
CONSEJOS PARA UNA ESPALDA SALUDABLE

Para mantener una espalda saludable, trate de:

Levantar
con la
fuerza
de sus
piernas.

Acércase a la
fruta o vege-
tales que está
recogiendo.

Levantar
cargas más
pequeñas.

Algunos síntomas de dolor
de espalda son:

Cosquilleo

Debilidad

Insensibilidad

Rigidez

Tome aspirina,
ibuprofena, o
acetaminofena.

Haga ejercicios para estirarse.

Para ayudarse o para
aliviar el dolor de espalda:

El dolor de espalda nos afecta a muchos de nosotros y
hace dificil nuestro trabajo. Algunas veces el dolor de
espalda es causado por el trabajo que hacemos. Hay
síntomas que nos indican que nuestra espalda se ha
lastimado y hay tratamientos que nos ayudan a sentirnos
mejor.

Si necesita ayuda para encontrar un
doctor o más información, por favor,

llame al:
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Linea telefónica para
trabajadores migratorios en el

estado de Maine
8:00 a.m. - 4:30 p.m.

1-888-307-9800


